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 المكونات
 

 لتحضیر الطماطم الخضراء المخبوزة 
  حبتّا طماطم خضراوتان كبیرتان

  بیضات  3بیاض 
 الدقیقملعقتان كبیرتان من 

  ملعقة صغیرة من البابریكا
 ملعقة صغیرة من الكمون المطحون 

  نصف ملعقة صغیرة من الملح
 كوب فتات خبز البانكو 

  بخاخ مانع للالتصاق
 

 لتحضیر صلصة التغمیس  
  ملعقة كبیرة من فلفل الشیبوتل المعلب بصلصة الأدوبو

 ربع كوب من المایونیز الخفیف 
 قلیل الدسمربع كوب زبادي عادي  

 ملعقة كبیرة بھارات الرانش

 التعلیمات

  تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.قبل أن  .1
  درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة   .2
  قطع الطماطم الخضراء إلى شرائح متساویة (سمكھا حوالي ربع بوصة). .3
ضع الطحین،   اخفق بیاض البیض قلیلاً في بولة مزج متوسطة الحجم. .4

ضع بقسماط   ، واخلطھا معاً.والبابریكا، والكمون، والملح في بولة خرى
  البانكو في بولة ثالثة.

  رش صینیة الخَبز المسطَّحة ببخاخ مانع للالتصاق. .5
 اضغط برفق على الطماطم جیدًا في الطحین، حتى یغطیھا من الجانبین. .6

ضع الشرائح على  اغمسھا في بیاض البیض، ثم غطّھا ببقسماط بانكو.
  ق.صینیة خبز مغطاة ببخاخ مانع للالتصا

دقیقة  12وتخُبز لمدة  الطماطم ثم تقُلب دقیقة، 12تخُبز الصینیة لمدة  .7
  أخرى حتى یتحول لون الطماطم إلى الذھبي.

اھرس فلفل  بینما تخُبز الطماطم الخضراء، حضّر صلصة التغمیس. .8
الشیبوتل واخلطھ مع المایونیز الخفیف والزبادي قلیل الدسم وتوابل الرانش 

   یقُدم كصلصة تغمیس للطماطم الخضراء.  لخلیط جیدًا.یقُلبّ ا في بولة.
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  الأدوات:
 بولات 4

 صینیة خَبز مسطَّحة
 فتاّحة علب 

  
  أدوات الطھي:

 سكین مسننة 
 شوكة أو مضرب خفق 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 ملعقة

  معلومات تغذویة:
 210السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 210الصودیوم 

 جم 32إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 9البروتین 
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